


22220९० LM WI TY TP : 
e 


"9 ^ » ge 
~e > 


-a ॥ EI 


Wu: 


1 
~ gn 2 =. 





" P d ` 
CC-0. Mumükshu.Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri ` 


tompy ee Serer a 


x e. - 2 
~; e ER ^ e ^ ° 
D SIM T s Wa 
J तरै, Ka ga eg" f". ०७, ७ Ge i ७ n 
F 1 UU p U A Se 
$ e Ko? 2 ~ 4 S 
Nin Wes RSP A 
' Net d ( Dese - - = 
1 A gs "७२१५७ ७ M 0 
erc? t Eo NS « éi 
X ‘८ ; "—.... wwe 4 C - 
Ls n EE X fas 12322 MY t 
H ei कि क KS G e N LG y 
= ` ^ x 
/ rena - A e 
"ah i "T Nd E कर emp seg, pou IS 
Taj d D Lech d NS i: sa A >“ 
, "Abu SEN ed 
LC ang (M MË 
. Ka d'A ^ 4 wap PA 
« 
` 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


= y Kë 


. CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


गांधीनी की दिनचर्या 


मेरे ta का चित्र 
मेढी दिनचर्या बताए बिना 
अधूरा ही छ man 


लेखक 


डॉ० गौरीशंकर गुप्त 





प्रकाशक 


राष्ट्रपिता प्रकाशन 
MINE, वाराणसी-२२१००१ 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


प्रकाशक 
स्वत्वाधिकारी 


राष्ट्रपिता प्रकाशन, 
ho १/६-ए०, गायघाट, 
वाराणसी-२२१००१ (उ०प्र0) 


` [ दूरभाष : ३३२२४० ७ ३३४७१७ } 
2 


३० जनवरी, 2000 £o 





मूल्य : पन्द्रह $0 





CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 





A 


प्रकाशकीय 


इधर हमारा ध्यान इस बात की ओर गया कि हमारी प्रकाशित पुस्तक 
'बापू और g दिनचर्या” काफी लोकप्रिय होने पर भी अस्सी ee मूल्य 
होने के कारण पुस्तकालयों, विद्यालयों तथा अन्य संस्थाओं के अतिरिक्त 
जनसाधारण की कयशक्ति से बाहर हो रही है। इस अभाव को पूर्ति के 
लिए ही हमने “गांधीजी की दिनचर्या' प्रकाशित करने का निश्चय किया। 


गांधीजी की दिनचर्या को जानने-समझने वालों को इसमें संतोषप्रद 
सामग्री मिलेगी। किशोर बालकों, विद्यार्थियों के लिए तो यह पुस्तक 
अनिवार्य रूप से पठनीय सिद्ध होगी, क्योंकि इसमें उन्हे गांधीजी से 
संबंधित कई परीक्षोपयोगी प्रश्नों के हल सर्वत्र बिखरे मिलेंगे। 

गांधीजी के रहन-सहन, खान-पान, जलपान, भेटवार्ता, सिद्धांत एवं 
विचारों को प्रस्तुत करने के साथ ही यह पुस्तक उनके digen की 
वर्षवार झाँकी भी प्रस्तुत करती है। इससे सम्बन्धित एक तालिका पुस्तक 
के अंत में संग्रथित है। गांधीजी द्वारा प्रचारित प्रातः-सायंकालीन प्रार्थना 
जीवन में उत्कर्ष प्राप्त करने के लिए अनुकरणीय है। अतः इनको भी 
पाठकों के लाभार्थ पुस्तक में जोर्ड दिया गया है। | 

हमें पूर्ण विश्वास है कि गांधीजी की दिनचर्या और इसी के बहाने उनके 
'“ जीवनादर्शो से परिचित कराने में यह पुस्तक सर्वसाधारण के लिए उपयोगी 
' सिद्ध होगी। ' : | 
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गांधीजी की दिनचर्या 


विषय - प्रवेश 


भारत में समय-समय पर मानवजाति के सत्पथप्रदर्शक और समाज 
के निर्माता तथा नेता, साधु-संत होते आये है । राष्ट्रपिता गांधीजी उसी 
मालिका के उज्जवल मणि थे। महान पुरुषों के सार्वजनिक कार्य तो संसार 
के सामने आ जाते हैं, किंतु उनके जीवन के छोटे-छोटे, नित्य की Rast 
के कार्य थोड़े-से लोगों को ही विदित रहते हैं, जो उनके निकट संपर्क में 
रहते हैं परन्तु वे वहुत महत्वपूर्ण होते-हैं। अर्जुन-ने श्रीकृष्ण से जीवन्मुक्त __ 
स्थितप्रज्ञ पुरुषों के सम्बन्ध में इसी प्रकार की जिज्ञासा को थी कि भगवन ! 
यह तो वताइये कि स्थितप्रज्ञ पुरुष कैसे चलते-फिरते, कैते व्यवहार करते, 
कैसे बोलते और कैसे उठते-बैठते B? 


वापू की दिनचर्या का मूल सूत्र गीता? के इस श्लोक से बताया जा. 
सकता है- | 


_युक्ताहारविहारस्य्‌ युक्तचेष्टस्य eu 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो, भवति दुःखहा 1 
जिसका आहार-विहार, जागना-सोना और' जिसकी चेष्टाएँ युक्त 
(उचित) मात्रा में हो, उसका कर्मयोग दुःख का परिहार करने वाला (सुखकर) 
होता है । | Sn 
बापू के सव काम काँटे-तौल होते । सब ओर कर्तव्यनिष्ठा, संयम, 
सत्य और प्रेम की महिमा अनुभूत होती। उनका एक-एक क्षण प्रभु के, 
मानवता के अर्पण था। शायद ही किसी. HG ने इतनी ईमानदारी से 
जीवन व्यतीत किया होगा, जितनी ईमानदारी वापू ने किया। 


आगे बापू की दिनचर्या की एक संक्षिप्त झाँकी प्रस्तुत है-- 
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गांधीजी की दिनचर्या. २ 

निद्रात्याग 
बापू की दिनचर्या ब्राह्ममुहूर्त से प्रारंभ हो जाती। सूर्योदय से पहले 
निद्रा-त्याग को वे आवश्यक मानते। आमतौर पर उनके उठने का समय चार 


बजे था। निद्रा बापू की चेरी थी। उनकी नींद ऐसी सधी थी कि ठीक समय 
पर अलार्म के बिना वे उठ बैठते, फिर भी कभी-कभी अलार्म लगाते। 


बापू की दातुन बवूल की होती, जिसका सिरा चीर और कूटकर 
कूँची की शकल में रात में उनके विस्तर के निकट रख दिया जाता। वे 


` . अधिकतर बादाम के जले हुए छिलकों तथा नमक को पीसकर बनाये गये 


— 


मंजन का व्यवहार करते। वे दातुन को चीरकर उससे जीभ साफ करते। वे 


cue को फेंकने के बजाय-उसे पानी में अच्छी तरह धोकर एक 


में इकटूठा करते और सूख जाने पर जलाने के काम में लाते। इस 
प्रकार न गन्दगी फैलती और न वह चीर व्यर्थ जाती | 
दॉतों और मुँह की सफाई के बाद बापू गरम पानी में शहद, नीबू का 
रस और सोडा-बॉय-कार्ब मिलाकर लेर्ते। शहद का सेवन बापू ने डाक्टर के 
कहने से आरंभ किया। उन दिनों उनके शरीर में कार्बोहाइड्रेट की कमी थी। 
उसकी पूर्ति के लिए शर्करा की आवश्यकता थी। सर्वोत्तम शर्करा शहद में 
होने से बापू उसका सेवन्‌ करने लगे। इस प्रयोग से उनको लाभ हुआ। 
प्राकृतिक चिकित्सक सोडा-बॉय-कार्ब को नुकसानदेह मानते हैं, 
बापू नियमित रूप से उसका सेवन करते। उनकी मान्यता थी कि 
अगर नियमपूर्वक उसका सेवन करे तो बुढ़ापे से दूर रहेगा; क्योंकि 
उसमें नसों को सख्त न होने देने का गुण है। 


प्रातःकालीन प्रार्थना 


शहद और सोडा-बॉय-कार्ब पीने के बाद सुबह के प्रार्थना की लिए 
थोड़ा समय रहता और सामने कोई अत्यावश्यक पत्र या लेख लिखने का 
काम होता तो उतनी देर तक बापू लालटेन के प्रकाश में लिखने बैठ जाते। 


बापू के दैनन्दिन .जीवन में सबसे महत्व की बात उनकी 
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३ गांधीजी की दिनचर्या 


ईश्वर-प्रार्थना थी । परमात्मा पर उनकी अटूट श्रद्धा और उसके प्रति निरंतर 
अपना समर्पण उनके मन में सर्वदा, हर क्षण जागरूक रहता। प्रार्थना से वे 
शक्ति प्राप्त करते 1 यह शक्ति, यह बल सबके वीच बाँटना उनका उद्देश्य 
था। इसीलिए सामूहिक रूप से सबको संग लेकर वे भगवान्‌ की प्रार्थना 
करते। वे चाहे सेवाग्राम के शांतिमय वातावरण में रहते या दौरे पर या 
कोलाहलभरे जनसमूह के वीच, जेल में या राजनीतिक मंच पर, स्वस्थ रहते 
था आमरण उपवास की स्थिति में, रेल में रहते या जहाज पर, प्रार्थना सदा 
उनके दैनिक जीवन का अभिन्न अंग रही। 

बापू ने अनुभव किया कि शरीर के लिए आहार जिस प्रकार 
अनिवार्य है, उसी प्रकार प्रार्थना आत्मा के लिए अनिवार्य है | उनकी प्रार्थना 
में सब धर्मो की उपासना एवं प्रार्थना-सभा में सभी मायाति को 
सम्मिलित होते देख s d लोगों को आश्चर्य होता। आश्रम में प्रार्थना से 
कार्य का श्रीगणेश और से उसका समापन होता । प्रार्थना के समय वे 
अंतर्मुख vedi आश्रम-पिता होने के नाते छोटे बच्चों के बैठने तथा उनके 
उच्चारण आदि पर उनको ध्यान रखना पड़ता । आरंभ में प्रातःकालीन प्रार्थना 
का समय निश्चित नहीं था, किन्तु होती वह बेनागा। बापू ने इस विषय में 
भी प्रयोग किए और फलस्वरूप अन्त में प्रातः चार बजकर दस या चार 
वजकर वीस मिनट समय निश्चित हुआ। 


शौच 


प्रातःकालीन प्रार्थना के बाद बापू प्रायः डाक्टरों के परामर्श के 
अनुसार कुछ देर सो साते। कभी-कभी वे डाक वगैरह- का काम निबटाते। 
सुवह प्रार्थना के बाद दो चम्मच शहद और नींबू का रस गरम पानी में लेते। 
सन्‌ १६१८ में पेचिश से बापू का मलद्वार, बहुत नाजुक हो गया था। 

वहाँ की चमड़ी फट जाने से मलत्याग के समय उन्हे बहुत कष्ट होता। उस 
समय उनका सफल आपरेशन किया गया। शुरू में उनको कब्ज और सिरदर्द 
की भी शिकायत रहती, जिसके लिए वे जव-तब "ge साल्ट' सेवन किया 
करते । दक्षिण अफ्रीका में उनको शौचालय में अधिक समय तक बैठना पडता, 
. किन्तु अपने संयमित आहार-विहार तथा मिट्टी कीः पट्टी के नियमित प्रयोग 
से उनकी शिकायत दूर हो गयी 1 यदा-कदा अधिक कब्ज होने पर वे एनीमा 
लेते। इससे भी लाभ न होने पर सुबह छोटा पौन चम्मच रेडी का तेल लेते । 
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गांधीजी की दिनचर्या A 


जलपान 


विद्यार्थीजीवन में बापू सुबह के जलपान में ओटमील (जई) की लपसी 
और कोको लेते। वाद में चाय, कॉफी, कोको सभी को स्वास्थ्य तथा नैतिक 
दोनों दृष्टियों से त्याज्य समझकर उन्होंने त्याग दिया। कॉफी की जगह 
कभी-कभी गेहूँ को खूब भून और पीसकर उसका उपयोग कॉफी के रूप में 
वे करते। इस 'कॉफी' के उबाले हुए पानी में दूध-चीनी मिलाकर वे पीते और 
उसमें 'कॉफी' की तरह ही स्वाद का अनुभव करते। मूँगफली को पीसकर 
बनाए गए दूध के प्रयोग के वाद से डिब्बे के दूध को हटा दिया गया। 


बापू दूध को मांसाहार मानते, क्योंकि रक्त, मांस, मज्जा के सत्व से 

वह बनता है। इसे वे फलाहार की श्रेणी में नहीं लेते। इसमें हिंसा भले न हो 

परंतु प्रकारांतर से यह मांसाहार ही है, ऐसी उनकी धारणा थी। वे मानते कि 

बादाम का सेवन करने के बाद दूध की कोई खास जरूरत नहीं | नीबू, बादाम 

' की गिरी तथा धी के स्थान पर जैतून का तैल एवं कच्चे नारियल की गिरी 

को कसकर और उसमें पानी मिलाकर साफ कपड़े से छानकर निकाले दूध का 
उपयोग वे करते। 


फिनिक्स-आश्रम में क्यूने-पद्धति से निर्मित डबल रोटी, खजूर, 
नारंगी के छिलकों का मुरव्वा, फल और गेहूँ वाली 'कॉफी'-ये चोजें बापू के 
जलपान में रहतीं। कभी-कभी सुबह के जलपान में बकरी के गरम दूध में 
लाल मुनक्का डालकर डवल रोटी के दो टोस्ट के साथ वे लेते। 


सावरमती में सन्‌ १६२९ में प्रातः लगभग साढ़े छह बजे वे जलपान 
करते। सेवाग्राम में किसी समय सुबह के जलपान में वे खजूर के रस का गुड़ 
लिया करते। जीवन के अंतिम दिन सुबह पौने छह बजे उन्होंने सोलह औँस 
संतरे का रस लिया था। 


प्रातःकालीन वायुसेवन 


वाप प्रार्थना तथा 99-99 की भाँति वायु-सेवन को महत्वपूर्ण एवं 
अनिवार्य मानतें। टहलने को वे न केवल भोजन बल्कि नींद से भी अधिक 
महत्व देते | वायु-सेवन के अपने नियम में वे कभी परिवर्तन नहीं करते । सभी 
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ऋतुओंमें वे नियमित टहलते। छात्रावस्था में हाईस्कूल के दिनों में वापू 
खेल-कूद में बहुत कम भाग लेते; क्योंकि प्रायः वही समय पिता की सेवा का 
था, फिर भी खुला हवा में घूमकर वे इस कमी की पूर्ति कर लिया करते! 
दक्षिण अफ़ीका में वे इक्कीस मील पैदल चलकर वकालत करने जाते। शाम 
` को गाड़ी से घर लौटते, किन्तु शनिवार को पैदल ही। इस प्रकार शनिवार को 
वयालीस मील का रास्ता वे पैदल तय कर लेते। 


रोगी-सेवा और चिकित्सा 


रोगियों की चिकित्सा तथा उनकी प्रत्यक्ष सेवा-शुश्रूषा से बापू को 
बहुत संतोष मिलता। इसे वे भगवान की सेवा ही समझते । 


आश्रम में कुष्ठ और चेचक सरीखे संकामक रोगग्रस्त जनों की लगन 
से सेवा की जाती। कुष्ठरोगी परचुरे शास्त्री की बापू द्वारा की गयी सेवा 
अवर्णनीय है। वे कुष्ठ रोगी को कभी हेय दृष्टि से नहीं देखते। 

सावरमती में सायंकालीन प्रार्थना के पश्चात्‌ आश्रम के प्रायः सभी 
वीमारों का हाल, प्रार्थनासभा में आनेवाले उनके घरवालों या पड़ोसियों से 
पूछने का बापू का नित्य का नियम था। किसी का समाचार न मिल पाता 
या कोई अधिक अस्वस्थ होता, तो वे खुद जाकर देखते। अपने परिचितो के 
घर में किसी की वीमारी की वात सुनकर वे उनके यहाँ देखने पहुँच जाते। 

सेवाग्राम में रहते हुए बापू सबेरै वायु-सेवन के लिए जाते और जाते 
या लौटते समय नित्य रोगियों की सेवा और परिचर्या के विषय d 5 
विस्तारपूर्वक जानकारी प्राप्त करते । वे उनको उपयोगी सुझाव देते और उनके 
लिए आवश्यक साधन जुटाते। इस कार्य में उनको लगभग पौन घंटा लगता | 
कभी-कभी डेढ़ घण्टा भी लग जाता। 2. 


मालिश, हजामत और स्नान 


वायुसेवन तथा रोगी-सेवा कै बाद मालिश, हजामत और स्नान आदि 
का उनका नित्यक्रम शुरू होता। इसमें एक-डेढ् घण्टा लगता। 
शरीर-परिमार्जन पर वापू विशेष ध्यान रखते 1 इतनी उम्र होने पर भी उनकी 
जैसी शरीरसम्पत्ति विरले भाग्यवानों को नसीब होती है। वृद्धावस्था में भी 
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उनका स्वास्थ्य और शरीर इतना नीरोग और आकर्षक था, इसका कारण 
साधना ही कहा जा सकता है। स्नान, भोजन, शरीर-शुद्धि, नींद और 
विविध शारीरिक क्रियाकलापों के समन्वयात्मक प्रभाव का प्रत्यक्षीकरण उनके 
नीरोग और स्वस्थ शरीर में होता। रक्तचाप को संतुलित रखने के लिए बापू 
नियमित मालिश कराते। उनको इसमें साधारणतः आध-पौन घंटा लगता ; 
मालिश के समय भी उनके अन्य कार्यक्रम चलते रहते। उस समय काम 
निबटाने का उनको अच्छा अभ्यास था। अंतिम दिनों में अत्यधिक थकावट 
के कारण मालिश कराते समय कभी वे.सो-जाते और मौन हो जाते। 


वैरिस्टर होने तक वापू अंग्रेजी ढंग से वाल कटाते। बाद मैं उन्होंने 
वड़े वाल रखना छोड़ दिया। सेवाग्राम में यापू के वाल आश्रमवासी ही काटा 
करते। वे दाढ़ी स्वयं वना लेते और अपने नाखून स्वयं साफ करते। दाढ़ी 
बनाते समय शीशे, ब्रश या सावुन का उपयोग वे नहीं करते | वापू ने साबुनं 
का त्याग साबरमती में सन्‌ १६२५-२६ में कर दिया था। स्नान के बाद दे 
शरीर को तीलिए से रगड़कर साफ कर लिया करते! पगतली (तलवों) की 
सफाई के लिए वे wen के टुकड़े का उपयोग करते | मीरा. बहन ने वह 
टुकड़ा उनको भेंट किया था | 


स्वाध्याय और लेखन 


वापू ने दक्षिण अफ्रीका में सन १६०४ में ही अपना साप्ताहिक पत्र 

हिन्दी, गुजराती, तमिल और अंग्रेजी--चार भाषाओं में प्रकाशित करना शुरू 

किया। वहाँ के तमिल भाइयों की निकटता प्राप्त करके उन्होंने तमिल का 

अध्ययन भी किया। अफ्रीका से भारत लौटने पर जनता की भाषा के द्वारा 

उन्होंने जनता का कार्य शुरू किया! हिन्दी का उन्होंने अभूतपूर्व प्रचार-प्रसार 

SE दक्षिण भारत भ 1 स्वयं लोकजागृति के उद्देश्य से उन्होंने 
। 


बापू की अंग्रेजी सरल, संक्षिप्त और ठोस होती । कानून की पुस्तकें 
अच्छी तरह समझने के लिए उन्होने लैटिन भाषा सीखी। फ्रेंच, मराठी और 
सस्कृत का भी उन्हें थोड़ा ज्ञान था । मराठी भाषा की उनको सामान्य 
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जानकारी थी। उन्होंने एक वार दक्षिण अफ्रीका में गोपाल कृष्ण गोखलेजी का 
व्याख्यान मराठी में कराया और स्वयं दुभाषिया बनकर उसका 
किया। हिन्दू-मुस्लिम-समस्या का हल SE हुए बापू ने यरवदा जेल में मंजर 
अली सोख्ता से उर्दू भाषा का ज्ञान प्राप्त किया। उर्दू का अभ्यास उन्होंने सन्‌ 
४२ में आगाखाँ-महल में भी किया। वहाँ वे बाइबिल और कुरान का 
नियमपूर्वक अभ्यास करते। नोआखाली-यात्रा के समय से बापू नियमित रूप 
से बंगला भाषा का अभ्यास करने लगे। अन्तिम दिन भी बंगला का उन्होंने 
अध्ययन किया। | 

लिखते-लिखते जव बापू का हाथ थक जाता, तब वे दूसरे हाथ से 
लिखना प्रारंभ कर देते। छोटे-से-छोटे कागज पर लिखने में उन्हें संकोच नहीं 
EI यरवदा जेल से लिखे गये उनके हजारों पत्र छोटे-छोटे पुरजों पर मिलते 
हैं। किफायत की दृष्टि से अधिकतर वे पोस्टकार्ड का उपयोग करते। बाहर 
से आये हुए एक तरफ सादे या कुछ सादे पत्रों का उपयोग वे पत्र या लेख 
आदि लिखने में करते। उनकी लेखन-सामग्री में ऐसे कागजों का पुलिन्दा 
हमेशा रहता। इसी प्रकार डाक में आनेवाले छोटे-बड़े लिफाफों को उलटवाकर 
वे पुनः उनका उपयोग करते। वे चिटिठयो में आनेवाली पिन तथा पार्सलों 
और पैकटों के धागे, डोरे और सुतली आदि को बिना काटे सावधानी से 
खोलकर मोटे कागज या दफ्ती आदि पर लपेटकर अपनी छोटी पेटी मैं 
संभालकर रखते और समय पर उनका उपयोग करते। एक बार उन्होंने कहा 
था कि उन्होंने पिन शायद ही कभी खरीदी होगी। किफायतशारी की यह 
आदत उनके जीवन में प्रायः सभी प्रसंगों में विद्यमान थी। फिजूलखर्ची या 
वरवादी देखकर उनको बहुत क्लेश होता। 

लोग अक्सर पत्रों में निजी या व्यक्तिगत बातें लिखते और बापू 
अपने स्वभाव के अनुसार ऐसे पत्रों के पीछे दूसरों को पत्र लिख दिया करते | 
"क बार एक सज्जन ने 'वाम्चे कानिकल' के संपादक ब्रेलवीजी के विरूद्ध 
आक्षेप एवं निंदापूर्ण पत्र बापू को भेजा। बापू ने संयोगवश उसी के पीछे 
ब्रेलवीजी को पत्र लिख दिया। इसी कारण aus दिनों में सरदार पटेल वापू 
से अपने महत्वपूर्ण पत्र वापस मँगवा लिया करते । 

यातू पत्र प्रायः गुजराती, हिन्दी और अंग्रेजी में लिंखते। कभी-कभी 
वे उर्दू में भी लिखते। बोलकर कुछ लिखाने के बजाय अपना लेखनकार्य खुद 
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करना उन्हें विशेष प्रिय था; यहाँ तक कि लिफाफे पर पता भी खुद ही 
लिखते। व्यक्तिगत सम्बन्ध रखनेवाले पत्रों का जवाब i शीघ्र, जहाँ तक 
हये पाता, वे लौटती डाक से भेजते। उनका पूरा मौनवार (सोमवार). ऐसे पत्रों 
के उत्तर तथा 'हरिजन' के लिए लेख लिखने के लिए ही नियत रहता। किसी 
के वियोग के प्रसंग में समवेदनासूचक या सात्वना प्रदान करनेवाले पत्र भी 
वे तुरन्त लिखते। रोगी या बीमारी से संबंध रखनेवाले पत्रों के संबंध में भी 
यही बात थी। कार्यकर्ताओं को पत्र यथासम्भव वे स्वयं लिखते। बापू के पत्रों 
में आत्मीयता भरी रहती। उनमें वे अपना दिल खोलकर रख देते। आज भी 
हममें से अनेक जन उनके उन पत्रों के प्रसाद के कारण अपने में नवजीवन 
की अनुभूति करते हैं। उनका पत्र-साहित्य इस युग की और आने वाली 
मानवता की अनमोल थाती बना रहेगा । 


लेखक को सम्बोधित बापू का एक मूल पत्र यहाँ प्रस्तुत है- 
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सन्‌ १६२५ तक बापू के पास टाइपिस्ट नहीं था | बाद में लेखनकार्य | 
बहुत अधिक होने तथा हाथ में दर्द होने से उन्होंने टाइपिस्ट रखा । 


स्वावलम्बन एवं शारीरिक श्रम 


बचपन से शारीरिक श्रम के प्रति बापू की अत्यधिक रुचि थी 1 रूसी 
मनीषी टॉलस्टॉय के सिद्धांत पढ़कर उनकी धारणा दृढ़ हो गयी थी कि रोटी 
के लिए श्रम अनिवार्य है। जीवन की सार्थकता कर्म में है। अपने आश्रमों के 
लिए जिस जीवन-पद्धति का उन्होंने विकास किया, उसमें शारीरिक श्रम और 
स्वावलम्बन दोनों को महत्वपूर्ण स्थान प्राप्त हुआ। 

जोहान्सवर्ग (दक्षिण अफीका) में सन्‌ १६०४ में बैरिस्टरी करते हुए 
भी बापू अपने परिवार में मि० पोलक, साथ रहने वाले एक अन्य युवक 
संबंधी तथा एक अंग्रेज मित्र के साथ प्रातः ६ वजे चक्की चलाते। सुबह 
उठकर वे यही पहला काम करते। पन्द्रह मिनट में सारे परिवार का आटा 
तैयार हो जाता। वहाँ के टॉलस्टॉय फॉर्म और फिनिक्स-आश्रम में खेती और 
वागवानी के साथ मकान बनाने, भोजन पकाने, प्रेस और मल-मूत्र की सफाई 
का काम हर आश्रमवासी के लिए अनिवार्य था। फिनिक्स-आश्रम में बापू 
सुबह के जलपान के बाद आश्रमवासियों के साथ फावड़ा लेकर दो-ढाई घंटे 
फलों के वृक्षों की क्यारियाँ गोइते और उनसे विभिन्न विषयों पर चर्चा भी 
करते जाते 1 भारत लौटने पर कोचरब-आश्रम में सन्‌ १६१६ में सुबह सात 
से साढ़े दस वजे तक वे प्रायः दो बहनों की सहायता से सारी रसोई बनाते | 
प्रातःकाल आश्रम के छोटे-बड़े सभी व्यक्तियों RE सामूहिक रसोईघर के काम 
में पौन या. एक घंटा नियमित सेवा देने की थी। मल-मूत्र की 
सफाई, गड्ढे खोदना और उनमें मल गाइना, बर्तन माँजना, कुएँ से पानी 
निकालना और कपड़ा सीना जैसे कार्य सब लोग करते और इनमें उनका 
सहयोग रहता । आश्रम में अपने कपड़े स्वयं धोने के नियम की भाँति अपने 
जूठे बर्तन तुरंत साफ कर लेने की प्रथा थी। अपने जूठे बर्तनों के अलावा 
प्रत्येक व्यक्ति रसोईघर का एक बर्तन माँजता। मोची, भंगी और दर्जी के 
काम में बापू को बहुत आनंद आता और उनमें उनकी अच्छी गति थी। मोची 
का काम दक्षिण अफ्रीका (जेल) में उन्होंने केलनबक से सीखा था। वहाँ 
टॉलस्टॉय फॉर्म में यह काम खूब चलता। उन्होंने बच्चों के कितने ही जूते 
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वहाँ तैयार किए। अपनी 'चप्पलो की मरम्मत वे स्वयं कर लेते। वहाँ से भारत 
लौटते समय अपनी बनायी चप्पल की एक जोड़ी उन्होंने वहाँ के प्रधानमंत्री 
जनरल स्मट्स को समझौते की स्मृति-स्वरूप भेंट की थी। 


दिन का भोजन 


वापू दिन का भोजन सामान्यतः ग्यारह बजे किया करते। वे भोजन 
में समय की पावन्दी रखते। आश्रम में भोजन के लिए घंटी बजती । निर्धारित 
समय के बाद भोजनालय का दरवाजा de हो जाता। स्वयं बापू को एक बार 
कुछ कारणवश भोजनागार में पहुंचने में देर हो गयी। चेतावनी की अंतिम | 
घंटी बज चुकी थी, द्वार बंद था, बापू वाहर खड़े रहे। 


` _ आश्रम में बापू सभी के साथ भोजन करने बैठते। वे मन्द गति से 
खाते। सब लोग भोजन करके चले जाते, किन्तु वे अकेले बैठे खाते रहते। 
उनको भोजन करने में साधारणतः एक घंटा लगसा। न खाने से वे उतनी 
हानि नहीं मानते, जितनी विना ठीक से चवाये आहार से। जूठे बर्तनों की 
तत्काल और पूरी सफाई क्रा भी ध्यान रखा जाता। सेवाग्राम में इसके प्रयोग 
चलते रहते | गरीब ग्रामीण मिट्टी के वर्तन 'काम में लेते हैं। बापू ने सुझाया 
कि मिट्टी के जूठे वर्तनों को आग में तपाकर शुद्ध किया जा सकता है। 

- धातु के बर्तनों को खूब गरम पानी में धोने का उनका आदेश था। 


ब्रह्मचर्य के पूर्ण पालन के लिए जीभ को वश में रखना Ti अत्यंत 
~ आवश्यक मानते। जीभ की लोलुपता ब्रह्मचर्य की दृष्टि से प्रतिकूल है । इसी 
कारण, उन्होंने मिर्च-मसालों का उपयोग छोड़ दिया था। उनके आहार- 
“संबंधी अधिकतर प्रयोग ब्रह्मचर्य की दृष्टि से हुए। आश्रमवासियों के लिए 
नमक की छूट थी। वे लोग ऊपर से नमक मिला सकते, किन्तु साग-सब्जी 
बनती थी अलोनी। अस्वादव्रत के निमित्त से बापू ने व्यक्तिगत और 
सामाजिक जीवन में आत्मसंयम और आत्मानुशासन को दृढ़ किया | 


भोजन की थाली में जूठन वापू बर्दाश्त नहीं करते। आश्नमवासियों के 

उनकी सदा चेतावनी रहती कि अन्न का एक कण भी बरबाद न होने 
' पाए। रघे हुए भोजन को वासी करके खाने के पक्ष में वे नहीं थे। इतने बड़े 
समूहवाले आश्रम में, जहाँ आश्रमवासियों के अतिरिक्त आगत सज्जनों की 
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भी जमात जुटी रहती, नित्यप्रति रसोई बहुत सावधानी से नाप-तौलकर 


बनती। वासी भोजन क्वचित्‌ ही बचता। बची हुई रोटियाँ सेंककर, खाखरा 
वनाकर परोस दी जातीं । 


वापू के प्रातःकाल का जलपान, दोपहर का भोजन या सायंकाल. का 
आहार, कुछ भी क्यों न. होता, माता कस्तूरवा की विशेष देखरेख में वनता । 
यापू के खान-पान में वस्तुएँ नपी-तुली रहतीं। अस्वस्थता की स्थिति में वे 
सर्वप्रथम अपने खान-पान में रद्दोबदल या कमी करके अपने को स्वस्थ कर 
लिया करते। अत्यधिक कार्यव्यस्तता तथा गरमी के दिनों में वे अपने आहार 
में आरी कमी कर दिया करते, प्रायः एक बार का भोजन त्याग देते! 


समाचारपत्रावलोकन ओर विश्राम 


साधारणतः मध्याह्न में भोजन से निवृत्त होकर विश्राम करने तथा 
एक झपको लेने से पहले देशी तथा विदेशी पत्रों के चुने समाचार वापू स्वयं 
पढ़ा करते। इससे निवृत्त होकर लगभग आध घंटा झपकी लेते | अखबार 
देखते-देखते प्रायः उन्हें नींद आ जाती। शुरू में अत्यधिक व्यस्तता तथा नींद 
की पूर्ति न होने से वे रक्तचाप से पीड़ित हुए। इसी वजह से उन्होंने नींद 
का कर्ज अदा करने का नियम वना लिया और दोपहर में भोजन के बाद कुछ 
देर वे जरूर सो लेते। दोपहर में कुछ देर विश्राम करना वे आवश्यक मानते। 
उनकी मान्यता थी की इस नियम का पालन करके दो गुना काम करने की 
शक्ति प्राप्त की जा सकती है। | 

द्वितीय गोलमेज-परिषद्‌ के समय लंदन में बापू अत्यधिक व्यस्त 
रहते, उनकी नींद की पूर्ति नहीं हो पाती । इस कारण जब भाषण होते रहते, 
वे कुर्सी पर बैठे-बैठे आखें वंद कर लेते और सोने लगते; लेकिन जब कभी 
कोई महत्वपूर्ण व्यक्ति वोलने खड़ा होता, बापू तुरंत आँखें खोल देते और 
भाषण की समाप्ति पर फिर नींद ले लेते। 

मिट्टी और जल-चिकित्सा 


विश्राम के बाद गन्ने के मौसम में वापू दोपहर को गन्ने का सोलह 
'आँस खूब गरम रस पीते। अन्य दिनों में वे सोलह औंस गरम जल में ताइ 
के गुड़ की चाशनी या ताइ का गुड़ मिलाकर लेते। इनमे वे सोडा-वॉय-कार्ब 
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और नींबू भी मिलाते। कभी-कभी पानी में शहद और कभी नींबू का रस 
. मिलाकर लेते और शौच opt 
दो+हर के विश्राम के समय बापू पेट और सिर पर मिट्टी की पट्टी 
रखा करते। मिट्टी की पट्टी का प्रयोग उन्होंने सर्वप्रथम सन्‌ १६०५ में 
जोहांसवर्ग में किया था। वहाँ उन्हे कन्न और सिरदर्द की शिकायत थी। 
उन्होंने जर्मन ग्रंथकार जुस्ट-लिखित Red टु नेचर' नामक पुस्तक पढ्कर 
उससे मिट्टी के प्रयोग को प्रेरणा प्राप्त की। उससे उनको आश्चर्यजनक लाभ 
हुआ। फिर तो उनका यह नित्य का क्रम-सा. बन गया | अत्यधिक गरमी तथा 
थकावट के कारण रात में सोते समय में वे पेट और दोपहर में सिर पर 
मिट्टी की पट्टी रखा करते | मिट्टी की पट्टी रखने का बापू का कम 
साधारणतः दिन में लगभग तीन बजे शुरू होता | सेवाग्राम में भीषण गरमी में 
खेत की चिकनी कपड़छन काली या. लाल मिट्टी को गीली कर उसकी लगभग 
एक इंच मोटी पट्टी देर तक वे कनटोप की तरह सिर पर रखा करते । पेट 
पर ऐसी पट्टी वे वारहों मास रखते । 

सनू १६०१ से जीवन के अन्त तक बापू प्राकृतिक चिकित्सा के 
विविध प्रयोग करते रहे 1 इसे वे अपने लिये सत्य को शोध या आत्मानुभूति 
का अंग मानते। उनका दृढ मत था कि सत्य के आग्रही का स्वस्थ होना 
. अनिवार्य है और इसी कारण वे मनुष्य में रोग को असत्य के प्रतीक की संज्ञा 
देते। स्वास्थ्य-संवंधी सभी प्रश्नों पर उन्होने गंभीरतापूर्वक विचार किया था। 

प्राकृतिक चिकित्सा पर वापू की आस्था उत्तरोत्तर बढ़ती गयी और 
उनके प्रयोगों की गति भी। जीवन में दो-तीन बार वे बहुत सख्त बीमार पड़े, 
फिर भी स्वानुभव के वल पर जोर देकर कहते कि आदमी को औषधि की 
शायद ही जरूरत पड़नी चाहिये--पथ्य, पानी और मिट्टी आदि के उपचारों 


| सूत्र-यज्ञ 
E सूत-कताई या चरखे को नयी जान दी। सूत्र-यज्ञ किये बिना 
खाने वाले को वे चोर और पाप का भागी मानते । जब से उन्होंने चरखे का 
पुनरुद्धार किया, सूत्र-यज्ञ उनकी आवश्यक दिनचर्या हो गयी। बापू का यह 
यज्ञ प्रतिदिन चलता। सामान्यतः तीसरे पहर चार बजे बापू का सूत्र-यज्ञ शुरू 
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होता। शरीर के बिल्कुल असमर्थ हो जाने तथा रोगशय्या पर पड़ जाने पर 
भी शायद ही कताई का उनका कम टूट पाता। लंबे-लंवे उपवासो की 
अवधि में गोलमेज: परिषद्‌ (लंदन) में, जहाँ शयन के लिए भी समय मिलना 
मुश्किल था, जहाज पर, जेल में और रेल में भी उनका चरखा चलता रहता | 
किंसी कारणवश वे दिन में न कात पाते तो सोने से पहले कातते। भोजन 
के बिना उनको रहना मंजूर था, लेकिन सूत्र-यज्ञ के बिना वे नहीं रह सकते । 
सामान्यतः वे आध से पौने घण्टे तक तन्मय.होकर चरखा चलाते। 
भेटवार्ता | | 

वापू के मुलाकातियों में सभी श्रेणियों के लोग रहते। व्यक्ति और ! 
कार्य के अनुसार पहले उनके सचिव उनके पास लोगों के संदेश पहुंचाते और 
समय, निर्धारित कर उनसे भेंट कराते। SE sé | 

मिट्टी और देशी बल्लियों के छप्पर वाली बाहर-भीतर मिट्टी से 
लिपी अपनी कुटिया में जहाँ खजूर की चटाइयाँ बिछी रहती, बापू लोगों से 
मिलते । उन चटाइयों पर सामान्य श्रेणी से लेकर राजेनद्रबाबू, नेहरूजी, अबुल 
कलाम आजाद जैसे वड़े नेता भी बैठा करते । SS 

| quos में केवल सामाजिक, -राजनीतिक अथवा देश-सम्बन्थी 

समस्या आने वाले लोग ही नहीं रहते, .बल्कि लोग भाँति-भाँति की | 
समस्याएं, दुःख-दर्द लेकर पहुँचते। मंत्रियों के लिए मुलाकात का कोई समय 
निश्चित नही था। वे किसी समय पहुँच सकते । बापू अपने समय से उनके 
समय को अधिक महत्व देते। कहते कि उन्हें हुकूमत चलानी है न ! 

मुलाकात के समय बापू-इतने विषयों पर S बातें करते कि चकित रह 
जाना पड़ता। अभी वे आकाश की वातें करते तो दूसरे क्षण पाताल की बातें 
करने लग जाते। अभी वे गर्वनर जनरल से भविष्य की बातें करके ही आए 
कि किसी ने उनके सामने अपने घर के झगड़े रख दिए। पति-पत्नी की नहीं 
पटती, विवाह किसका किससे हो, घर का खर्च कैसे चले, व्यापार कौन-सा 
हो आदि बातें तक उनकी मुलाकातों में होतीं। सरदार पटेल और नेहरूजी 
अभी हुकूमत-सम्वन्थी बातें करके गए ही कि ताइ का गुड़ कैसे बने, चावल 
कौन-सा खाना चाहिये, सब्जी और फल के क्या गुण हैं, प्राकृतिक चिकित्सा 
से क्या लाभ है, इन विषयों पर बात छिड़ गयी। 
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वापू की याददाश्त कमाल को थी। उन्हें पचास वर्ष पहले की घटना 
ऐसे याद रहती जैसे कल की हो । हजारों व्यक्ति उनसे मिलने आते, लेकिन 
एक वार जिसका चेहरा वे देख लेते, उसका नाम उन्हें सदा के लिए याद हो 
जाता । | 
समय की कठोर पावंदी सबके लिए समान थी। मुलाकातियों को 
सूत्र-यज्ञ (चरखा चलाने) के सपय भी अपनी वातें कहने की ES थी। यदि 
कताई या अन्य कार्य पहले पूरा हो जाता और UMS तेयाँ को दिए गए 
समय में दस-पाँच मिनट की भी गुंजाइश होती तो वे अभी समय है, जरा 
लू, यह कहकर शरीर पर पड़ी चादर ओढ़कर तुरंत सो जाते और 
, निश्चित समय से आध मिनट पूर्व जाग जाते। A 
सायकालीन आहार और दायु-सेवन 
वापू सन्‌ १६१४ से ही से पूर्व (उगभग पाँच से छ: बजे के 
बीच) भोजन 3 लिया करने i भोजन के e कुछ नहीं खाते! देर हो 
जाने पर शाम को वे प्रायः कुछ खाये दिना रह जाते; सायंकाल के भोजन 
के चाद m निकल जाते 1 किसी कारणवश कभी वे धाम को न टहल; पाते 
तो सोने के पहले अवश्य टहलते | शाम को वे लगभग आध घंटा टहलते। 
उस समय कभी-कभी वे साथ के लोगों के कंधों पर हाथ रखकर चलते | 


सायकालीन प्रार्थना 


दक्षिण अफीका में शाम के भोजन के बाद सात या साड़े सात बने 
प्रार्थना होती । भारत लौटने पर आहार तथा वायु-सेवन के पश्चात्‌ प्रार्थना 
का कम चलता | फिनिक्स आश्रम (दक्षिण अफ्रीका) में सिर्फ शाम को प्रार्थना 
होती। दिल्ली में अंतिम दिनों में शाम की प्रार्थना वे ठीक पाँच वजे करते। 


ना या मुसाफिरी में निश्चित समय पर प्रार्थना करने में पहले प्रायः 
वहुत कठिनाई और गड़वड़ी हाती। एक वार रात्रि में दो-ढाई बजे जब वापू 
की नींद टूटी तब उन्हें याद आया कि आज सायंकालीन प्रार्थना नहीं हुई | 
उन्हें ऐसा आघात पहुँचा कि उनका शरीर काँप उठा। वे उठ बैठे और 
पश्चाताप करने लगे। जिनंके अनुग्रह से प्राणी जीवित है, उसकी जीवन- 
साधना चलती है, उस भगवान का ही विस्मरण हो जाने को उन्होंने अपनी 
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बहुत बड़ी भूल मानते हुए प्रभु से क्षमायाचना की। इसके बाद उनकी नींद 
ही भाग गयी। वे रात भर बैठे रहे। प्रातःकालीन प्रार्थना में उन्होंने कहा कि 
प्रवास या यात्राकाल में भी हमें अपनी सायंकालीन प्रार्थना निश्चित समय पर 
कर लेनी चाहिये। सोने से पहले तक प्रार्थना को टालना अनुचित है। उन्होंने 
घोषणा की कि हम चाहे कहीं भी रहें, सायंकालीन प्रार्थना सात बजे होगी। 


. इस घटना के बाद बापू और उनके संग-साथ के सभी लोग जंगल में होते 


या बस्ती में, शाम की प्रार्थना ठीक सात वजे कर लिया करते। 
प्रवचन और हरिजन--सेवा 
सावरमती में सायंकालीन प्रार्थना में वाहर के बहुत लोग सम्मिलित 


होते। वहाँ वापू के प्रातःकालीन प्रवचन गंभीर एवं अंर्तमुख और सायंकालीन 
प्रवचन आश्रम एवं राष्ट्र की रचनात्मक प्रवृत्तियों से संबंधित हुआ करते। 
यात्रानुभव एवं आगामी कार्यक्रमों की चर्चा भी प्रायः इन प्रवचनों का विषय 
होता। वापू किसी महत्वपूर्ण घटना या परिस्थिति को अपने प्रवचन का विषय 
वनाते। आश्रम या सार्वजनिक समस्याओं से संबंधित घोषणा भी वे 
कभी-कभी उस अवसर पर करते। ऐसी कुछ बहुमूल्य जानकारी प्राप्त करने 
पक उत्सुकतावश उनकी वहाँ की सायंकालीन सभा में भारी समूह उपस्थित 
ता। 

वापू की प्रार्थनासभा जनसाधारण को शिक्षित करने एवं लोकमत 
जागृत करने का सुन्दर साधन था। इसकी पूर्ति समाचारपत्रों अथवा पुस्तकों 
द्वारा नहीं हो सकती। यह कार्य वे अपनी दैनिक प्रार्थना-सभा से कर देते। 
यदा-कदा वे अपने नाम आए पत्र भी उस समय पढ़कर सुनाते और उनके 
उत्तर. दे दिया करते। सायंकालीन प्रार्थना-प्रवचन के अनन्तर बापू 
हरिजन-कोष के लिए झोली फिरवाया करते। इससे प्रति वर्ष लगंभग दो लाख 
रुपयों की आय हो जाती। उसी समय उनके निकट हस्ताक्षर करानेवालों का 
झुण्ड पहुँच जाता। हस्ताक्षर के लिए वे पाँच रुपया लेते। यह आय 
हरिजन-कोष में जमा होती। 


रेलयात्रा में भी बापू का यह कम चलता। उस समय जब वे जनता 
को दर्शन देने के लिए खिड़की पर आते, तब चंदा प्राप्त करने के लिए हाथ 
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सोने से पहले बापू आश्रम की व्यवस्था तथा उसके हिसाब 

7 सके Rara- 
SIN करते। वे सार्वजनिक धन के सजग प्रहरी थे। पैसे-पैसे का जळ 
E | X समय डायरी-लेखन का मुख्य स्थान होता | वापू दिनचर्या का कम 
र और Baal लिखकर अपने जीवन के सभी कार्य संतुलित 


रखा करते। सत्य एवं नैतिकता के हर साधक के ल 
~ लिए डायरी 2 
आवश्यक मानते। डायरी-लेखन वापू की आत्मपरीक्षण या Se 


काम करती है। डायरी लिखने के नियम का पालन | 
i R करने से 
र । अपने दोपों का उसमें अवश्य जिक MAT 
Si E तथा उनकी आलोचना नहीं | आत्मप्रशंसा को भी 
T SH डि गए कार्यों और बन पड़े अपराधों का 


नटी किन्तु उनके जीवनकाल में इस तथ्य की जानकारी वहुत कम 
STEM रात-बिरात चुपके-चुपके राम-नाम जपा करते | उनका जप 

क लिए होता । वे नहीं चाहते थे कि कोई दिखावे के लिए उनका 
rus Eu बार (नाम-जप के लिए) खास समय और संख्या के 
eg का प्रसंग आने पर वापू ने ऐसा करने से स्पष्ट इनकार 
a चा! उनका कहना था कि वे रात-दिन जो करते ; 
AR कुछ करते, सब राम के 
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शयन 


बापू साधारणतः रात में नौ बजे सो जाते! उनके शयन का यह 
समय आरम्भ से निश्चित-सा था। शयन के समय बापू के सिर में गरी या 
आँवले का सादा तेल लगाया जाता। वृद्धावस्था के कारण जाड़े के दिनों में 
बापू का शरीर और पैर बहुत ठंडे हो जाते। अतः शयन के समय खून की 
गति बढ़ाने, ठीक करने या शरीर में गर्मी पहुँचाने की दृष्टि से कुछ क्षणों तक 
वे व्यायाम करते। उनका यहं व्यायाम जिमनाजियम के 'पैरेलल वार” की 
भाँति होता। दो बहनों के कन्यो के माध्यम से वे उक्त किया करते। रक्तचाप 
के कष्ट को दूर करने के लिए पहले वे कई प्रकार के यौगिक आसनों का 
अभ्यास किया करते। 


कड़ाके की सर्दी और बरसात में भी बापू खुले में सोते और 
आवश्यकता पड़ने पर रात में कुछ ओढ़ते। ठण्ड में अच्छी तरह ओढ्ने की" 
व्यवस्था रहती। बापू का कहना था कि खुली जगह में दो-तीन d? की नींद 
छत के तले ली जाने वाली सारी रात की निद्रा की पूर्ति कर देती है। खुले 
में सोने का सर्वाधिक लाभ तो वे आकाश-दर्शन का बताते, जो तन और मन 
दोनों के लिए लाभदायक होता है। 


Ng कहना था कि ब्रह्मचर्य का पालन करनेवाले को खुली जगह 
में सोना चाहिये। बरसात के अलावा वे छत के तले सोने की आवश्यकता 
नहीं मानते। बापू का शयन का समय कुछ हँसने-हँसाने का होता। उनका 
सात्विक विनोद प्रायः चलता “रहता। महादेव भाई के कथनानुसार 
हास्य-विनोद ही उनका एकमात्र मित्र था। स्वयं बापू ने स्वीकार किया थाकि 


उनमें यदि यह वृत्ति न होती उनका जीवित रहना असंभव था। यही बात 
बापू की अनासक्त निद्रा के संबंध में है। 


मौन 


बापू ने सन्‌ १६२१ से प्रत्येक सोमवार को चौबीस घण्टे का मौनव्रत 
आरंभ किया। कुछ समय के अभ्यास के बाद उन्होंने इसके मानसिक तथा 
आध्यात्मिक महत्व का अनुभव किया। सहसा उन्हें ऐसा आभास हुआ कि 
परमात्मा से संपर्क बनाये रखने का सर्वश्रेष्ठ मार्ग मौन ही है। मौनव्रत आरंभ 
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करते समय बापू ने अपने लिए एक अपवाद रखा और वह यह कि स्वयं 

को असह्य शारीरिक पीड़ा होने या किंसी अन्य की शारीरिक अथवा मानसिक 
पीड़ा-निवारण करने की स्थिति उत्पन्न होने पर मौन भंग हो सकता है। 
सामान्यतः हर रविवार की शाम को वे मौन शुरू करते जो सोमवार की शाम 
तक चलता । मौनकाल में साधारणतः कोई RN के पास बात करने नहीं जा 
सकता, किन्तु वहुत ही अनिवार्य होता तो वे मिलते और भेंटकर्ता को 
लिखकर उसकी बातों का उत्तर देते। 


उपवास 


बापू के उपवासों का ऐतिहासिक महत्व है 1 उन्होंने अपने जीवन में 
कुल मिलाकर सत्रह उपवास किये, जिनमें इक्कीस-इक्कीस दिनों Z क 
उपवास सम्मिलित Z | 

उपवास बापू के रक्त में घुला-मिला था । इसे उन्होंने अपनी माता के 
दूध से प्राप्त किया था। उनकी ही भाँति भय एवं विपत्ति मे, रोग-व्याधि में 
उपवास से ही वे सुख और शांति प्राप्त करते। उपवास से घवराने के वे 
विरुद्ध थे। इसे वे यम-नियम कां अंग बताते। साथ ही वे इसे बड़े 
आध्यात्मिक प्रयत्न से उपार्जित अधिकार तथा सत्य एवं अहिंसा के पुजारी के 
शस्त्रागार में सबसे शक्तिशाली अस्त्र मानते। इसीलिए खास अवसरों पर 
और वहुत सावधानी के साथ ही इसका वे प्रयोग करते | हर व्यक्ति इस अस्त्र 
का उपयोग नहीं कर सकता । वापू आध्यात्मिक दृष्टि से ही इसका उपयोग 
करते | इससे सामान्यतः उनके स्वास्थ्य को हानि नहीं पहुंचती । वे वृद्धावस्था 
में भी उपवास करना कठिन नहीं मानते | कहते कि आध्यात्मिक दृष्टि से किए 
जाने वाले उपवास को सहन करने में कठिनाई होती ही नहीं। शरीर तो क्षीण 
होगा ही, क्योंकि उसकी चरवी * — है | 


Td उपवास करने में बहुत निपुण थे। उन्हें उपवास-विज्ञान का 
गंभीर ज्ञान था 1 ईश्वरीय विधान में उनका पूर्ण विश्वास था, इसलिए उन्हे 
किसी प्रकार की चिन्ता नहीं होती और उपवास-भर वे एक दार्शनिक की 
भाति शान्ति का अनुभव करते। निजी लाभ के उद्देश्य से किये जाने वाले 
उपवास को वे कायरता और मूर्खता वताते । वापू ने यद्यपि अधिकतर उपवास 
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आध्यात्मिक उद्देश्य से किए, किन्तु शारीरिक लाभ के लिए भी वे उपवास 
को महत्व देते। अधिकांश रोग व्यर्थ वस्तुएँ शरीर में पहुँचाते रहने से होते 
हैं। उपवास से शारीरिक पाचन-क्रिया में सुधार होता और आंतरिक स्वच्छता 
हो जाती है! 


आचार और व्यवहार 


भगवान्‌ बुद्ध के जीवन में संसार के कष्टों को देखकर जिस प्रकार 
त्याग की भावना का उदय हुआ और जरा-व्याधि, दुःख-दारिद्रय एवं नाना- 
विध क्लेशों की खान के रूप में सांसारिक प्राणियों को देखकर वे उद्विग्न हो 
उठे, उसी प्रकार वापू के जीवन में अनेक घटनाओं के फलस्वरूप एक उत्कट 
साधना परिलक्षित होती है। बापू की दिनचर्या में अत्यंत सादगी, मितव्ययिता 
और अपरिग्रह अर्थात उपयोग की वस्तुओं की संख्या घटाकर थोड़ी वस्तुओं 
द्वारा जीवन-निर्वाह का सतत्‌ प्रयत्न देखा जाता है। 


वापू ने अपने रहन-सहन और अपनी दिनचर्या को सादगी-पूर्ण 
बनाया। इसमें एक प्रेरणा यह भी थी कि भारत के करोड़ों मनुष्य विवशता 
के कारण जिस प्रकार जीवन-यापन करते हैं, विशेषतः जैसा उनका भोजन, 
वस्त्र, आवास आदि होता है, हम शक्ति और साधन रहते हुए भी उसी प्रकार 
रहने का व्रत लें। श्रीमद्भागवत में कहा गया है कि एक ओर व्यक्ति अधिक 
संग्रह करके अपने पास रखता है और दूसरी ओर लोग भूखों मरते हैं, ऐसी 
परिस्थिति में संग्रह करनेवाला चोरी का माल रखने का अपराधी है। पूरी 
मेहनत करके भी एक को जो नहीं प्राप्त होता, उसका स्वेच्छा से त्याग करना 
हमारा धर्म है और जिस व्यवस्था के कारण यह परिस्थति बनती है, उसे 
वदलने का प्रयत्त करना हमारा सामाजिक कर्तव्य है। बापू के जीवन में हमें 
इस प्रकार की साधना का निरंतर दर्शन होता है। ७ 
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प्रार्थना 
आश्रम की प्रातःकालीन प्रार्थना 
बौद्ध मंत्र . 
' नें म्यो हो रेगे क्यो! 
हरिः उं 
उपनिषद्‌-मंत्र 
ईशावास्यमिदं wd यत्किज्व॒जगत्यां जगत्‌ 
तन त्यक्तेन NEW: मा गृधः कस्यस्विद्धनम्‌ í 
प्रातःस्मरण 
शातः स्मरामि हृदि संस्फरुदात्मतत्व 
सच्चित्सुखं "Wu परमहंसगतिं ue तुरीयम्‌ | 
त्य 


पत्‌ स्वणजागरसुषुप्तमवैति नि 
en निष्कलमहं न च Ee भूतसंघः 11911 
मगम्यं 


वाचो ER वचसा 
वाचा ` विभान्ति 


रज्जवां भुजंगम प्रतिभासितं 

mee ! देवि M RR ^ 

' नमस्तुभ्यं पादस्पर्शं क्षमस्व मे।।४।। 
शुभ्रवस्त्रावृता 





विष्णुपलि | 
या कुन्देन्दुतुषारहारथवला या 
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गांधीजी की दिनचर्या 
वकतुण्ड! . ` महाकाय! सूर्यकोटिसमप्रभ! | 
निर्विघ्नं कुरु मे देव! सर्वकार्येषु सर्वदा।।६।। 
degen गुरुर्विष्णुर्गुरुर्देवो महेशवरः। C 


गुरुः साक्षात्‌ परब्र तस्मै श्रीगुरवे नमः।।७।। 
शान्ताकारं ` भुजगशयनं पद्मनाभं सुरेशं 

विश्वाधारं गगनसदृशं मेघवर्ण शुभाङ्गम्‌ । 
लक्ष्मीकान्तं कमलनयनं ` योगिभिर्ध्यानगम्यं 

वन्दे विष्णुं भवभयहरं सर्वलोकैकनाथम्‌ ।।८।। 


, करचरणकृतं वाक्कायजं कर्मजं वा 


श्रवणनयनजं वा मानसंवाऽपराधम्‌। 
विहितमविहितं वा सर्वमेतत्‌ क्षमस्व 

जय जय करुणाब्धे! , श्रीमहादेव शम्भो! EN 
न त्वहं कामये राज्यं न स्वर्ग नापुनर्भवम्‌। 
कामये दुःखतप्तानां ` प्राणिनामार्तिनाशनम्‌।।१०।। 
स्वस्ति प्रजाभ्यः परिपालयन्तां 

न्याय्येन मार्गेण महीं . ami 
गोब्राह्मणेभ्यः शुभमस्तु नित्यं | 

लोकाः समस्ताः सुखिनो भनन्तु॥११।। 
नमस्ते सते ते जगत्कारणाय 

नमस्ते चिते सर्वलोकाश्रयाय 

नमो 5द्वैततत्वाय मुक्तिप्रदाय 

नमो व्रह्मणे य्यापिने शाश्वताय॥॥१२।। 
त्वमेकं शरण्यं त्वमेकं वरेण्यम्‌ 

त्वमेकं जगत्पालकं स्वप्रकाशम्‌ । 
त्वमेकं जगत्कर्तृपातुप्रहर्तृ 

त्वमेकं परं निश्चलं निर्विकत्पम्‌।।१३।। 
भयानां भयं भीषणं भीषणानां 

गतिः प्राणिनां पावनं पावनानाम्‌। 
Weed: पदानां नियन्तृ त्वमेकं 

परेषां परं रक्षणं रक्षणानाम्‌ III 
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वयं त्वां स्मरामो वयं त्वां भजामो 
वयं त्वां जगत्साक्षिरूपं 
deua e नमामः 
सदेकं निधानं si | 
शरण्यं व्रजामः।।१४।। 


KUA Wee 
TI 
उपनिषद्‌-मंत्र | 
य ब्रह्मा वरुणेन्दरुद्रमरुतः स्तुन्वन्ति दिव्यैः स्तवै- 
साङ्गपदकमोपनिषदैर्गायन्ति यं सामगाः। 


ध्यानावस्थिततद्गतेन मनसा पश्यन्ति यं योगिनो 
अस्यान्तं न विदुः सुरासुरगणा देवाय तस्मै नमः।। 


स्थितप्रज्ञ के लक्षण 
अर्जुन उवाच 
स्थितप्रज्ञस्य S का भाषा समाधिस्थस्य केशव! 
स्थितधीः कि प्रभाषेत किमासीत व्रजेत किम्‌।।१।। 
श्री भगवान्‌ उवाच 


प्रजहाति यदा कामान्‌ सर्वान्पार्थ! मनोगतान्‌ 
| गतान | 
आत्मन्येवात्मना तुष्टः स्थिप्रज्ञस्तदोच्यते ।।२।। 





हे र SEU सर्व SC 
T: | 
इन्द्रीयाणीद्धियार्थेभ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता 11५ 11 
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विषया विनिवर्तन्ते निराहारस्य देहिनः। 
रसवर्जं रसोऽप्यस्य परं द्रष्ट्वा निवर्तते।।६।। 
यततो ह्यपि कौन्तेय! पुरुषस्य विपश्चितः। 
इन्द्रियाणि प्रमाथीनि हरन्ति प्रसभं मनः।।७॥। 
तानि सर्वाणि संयम्य युक्त आसीत मत्परः। 
वशे हि यस्येन्द्रियाणि तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता।।८।। 
ध्यायतो विषयान्पुंसः संगस्तेषूपजायते । 
संगात्संजायते कामः कामात्क्रोधोऽभिजायते।।६।। 
कोधादभवति संमोहः संमोहात्स्मृतिविभ्नमः। 
S E द्धिनाशो वुद्धिनाशात्मणश्यति. 119011 
विषयानिन्द्रियेश्चरन्‌। 
आत्मवशयैर्विधेयात्मा प्रसादमधिगच्छति 1199 11 
प्रसादे सर्वदुःखानां हानिरस्योपजायते। हि - ` 
प्रसन्नचेतसो ह्याशु बुद्धिः पर्यवतिष्ठते।।१२।। 
नास्ति बुद्धिरयुक्तस्य न चायुक्तस्य भावना। 
न चाभावयतः शान्तिरशान्तस्य कुतः सुखम्‌।।१३।। 
इन्द्रियाणां हि चरतां .यन्मनोऽनुविधीयते। 
तदस्य हरति प्रज्ञां वायुर्नावमिवाम्भसि।।१४।। 


' तस्माद्यस्य महावाहो! निगृहीतानि सर्वशः । 


इन्द्रियाणी््रियार्थेभ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठता ।।१९।। 
या निशा सर्वभूतानां तस्यां जागर्ति संयमी। 
यस्यां जाग्रति भूतानि सा निशा पश्यतो मुनेः।।१६।। 
आपूर्यमाणमचलप्रतिष्ठं | 

समुद्रमाए: प्रविशन्ति geg) 
तद्वत्कामा यं प्रविशन्ति सर्वे 

स॒ शान्तिमाप्नोति न कामकामी।।१७॥। 
विहाय कामान्यः सर्वान्पुमांश्चरति निःस्पृहः। 
निर्ममो निरहंकारः स शान्तिमधिगच्छति।।१८।। 
एषा ब्राह्मी स्थितिः पार्थ! नैनां प्राप्य विमुह्यति। 
स्थित्वास्यामन्तकाले ऽपि ब्र्िर्वाणमृच्छति ।।१६।। 
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एकादश व्रत 


१. सत्य-- सत्य ही परमेश्वर है। सत्य आग्रह, सत्य विचार, सत्य 
वाणी और सत्य कर्म- ये सब उसके अंग है। जहाँ सत्य है, वहाँ शुद्ध ज्ञान 
है, जहाँ ज्ञान है, वहाँ आनन्द ही हो सकता है। 

२. अहिंसा-- सत्य ही परमेश्वर है। उसके साक्षात्कार का एक ही 
मार्ग, एक ही साधन है अहिंसा। बगैर अहिंसा के सत्य की खोज असंभव है। 

२. ब्रह्मचर्य-- ब्रह्मचर्य का अर्थ है ब्रह्म की-सत्य की खोज की चर्या, 
अर्थात्‌ उससे सम्वन्ध रखने वाला आचार। इस मूल अर्थ में से 
सर्वेन्धिय-संयम का विशेष अर्थ निकलता है। केवल जननेन्द्रिय-संयम के 
अधूरे अर्थ को हमें भूल जाना चाहिये। 

४. अस्वाद-- मनुष्य जव तक जीभ से रसों को न जीते, तव तक 
ब्रह्मचर्य का पालन अति कठिन है। भोजन केवल शरीर-पोषण के लिए हो, 
स्वाद या भोग के लिए नहीं। 

Y. अस्तेय-- दूसरे की चीज को उसकी इजाजत के बिना लेना तो 
चोरी है ही, लेकिन मनुष्य अपनी कम-से-कम जरूरत के “अलावा जो-कुछ 
लेता या संग्रह करता है, वह भी चोरी ही है। 

६. अपरिग्रह-- सच्चे सुधार की निशानी परिग्रह-वृद्धि नहीं, बल्कि 
विचार और इच्छापूर्वक परिग्रह कम करना है | ज्यों-ज्यों परिग्रह कम होता है, 
सुख और सच्चा संतोष बढ़ता है, सेवा-शक्ति वढ्ती है। 

७. अभय-- जो सत्यपरायण रहना चाहे, वह न तो जात-बिरादरी 


से डरे, न सरकार से, न चोर से, न वीमारी या मीत से और न किसी के 
बुरा मानने से। | 


„=` अस्पृश्यता-निवारण-- छुआछूत हिन्दू-धर्म का अंग नहीं है, 
इतना हा नहीं, वल्कि उसमें घुसी हुई सडन है, वहम है, पाप है और उसका 
निवारण करना प्रत्येक हिन्दू का धर्म है, कर्तव्य है। 

E शरीर-श्रम-- जिनका शरीर काम कर सकता है, उन 
स्त्री-पुरुषों को अपना रोजमर्रा का सभी काम, जो खुद करने लायक हो, खुद 
कर लेना चाहिये और बिना कारण दूसरों से सेवा नहीं लेनी चाहिये। 
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१०. सर्वधर्म-समभाव-- जितनी इज्जत हम अपने धर्म की करते हैं, 
उतनी ही इज्जत हमें दूसरों के धर्म की करनी चाहिये 1 जहाँ यह वृत्ति रहती 
है, वहाँ एक-दूसरे के धर्म का विरोध हो ही नहीं सकता, न परधर्मी को अपने 
धर्म में लाने की कोशिश हो सकती है, बल्कि हमेशा प्रार्थना यही की जानी 
चाहिये कि सब धर्मो में पाये जाने वाले दोष दूर हों। 

११. स्वदेशी-- अपने आसपास रहने वालों की सेवा में ओतप्रोत हो 
जाना स्वदेशी धर्म है। जो निकट वालों की सेवा छोड़कर दूर वालों की सेवा 
करने को दौड़ता है, वह स्वदेशी को भंग करता है। 


बापू का प्रिय भजन 


वैष्णव जन तो तेने कहीये, जे पीड़ पराई जाणे रे; 
परदुःखे उपकार करे तोये, मन अभिमान न आणे रे। 
सकल लोकमां सहुने वंदे, निन्दा न करे केनी रे; 
वाच, काछ, मन निश्छल राखे, धन-धन जननी तेनी रे। 
समदृष्टि ने तृष्णात्यागी, परस्त्री जेने मात रे; 
Rear थकी असत्य न बोले, परधन नव झाले हाथ रे। 
मोह-माया व्यापे नहिं जेने, दृढ़ वैराग्य जेना मनमां रे; 
रामनाम शुं ताली लागी, सकल तीरथ तेना तनमां रे, 
वणलोभी ने कपटरहित छे, काम क्रोध निवार्या रे; 
भणे नरसैंयों तेनुं दरसन करतां कुल एकोतेर तार्या रे। 
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जीवन-क़म 


१८६६- २ अक्तूबर को पोरबन्दर में जन्म 
१८७६- राजकोट में प्रारंभिक शिक्षा। 
१८८३- कस्तूरबाई से विवाह। 
१८८५- पिताजी की मृत्यु। | 
१८८७- मैट्रिक परीक्षा पास की। ् 
१८८८- ४ सितम्बर को शिक्षा के लिए विलायत प्रस्थान । 
१८८६- विलायत के निरामिषभोजियों की सभा में प्रथम सार्वजनिक भाषण | 
१८६१- १० जून को वैरिस्टर हुए, ७ जुलाई को बम्बई पहुँचे, मातृ-वियोग 
का dam | 
१८६२- राजकोट तथा बम्बई में वकालत | 
१८६३- अप्रैल में मुकदमे के लिए दक्षिण अफ्रीका रवाना | 
१८६५- नेटाल भारतीय कांग्रेस का संगठन। 
१८६६- स्वदेश वापस, तिलक-गोखले आदि से भेंट | 
१८६७- डर्बन लौटने पर विरोधी-प्रदर्शन, जीवन में महान्‌ परिवर्तन i 
१८६६- बोअर-युद्ध में अंग्रेजों की सहायता। 
१८० पुनः भारत आगमन, कलकत्ता-कांग्रेस में सम्मिलित, बर्मा यात्रा, 
तीसरे दर्जे में भारत प्रवास। E 
१६०२- मार्च में बम्बई में कार्यालय, तीन महीने बाद दक्षिण अफीका के लिए 
पुनः प्रस्थान I | 
१६०३- 'ट्रांसवाल ब्रिटिश इंडिया एसोसिएशन” की स्थापना | 
१६०४- गीताध्ययन, ‘इंडियन ओपीनियन” का सम्पादन | रस्किन के ee 
दिस लास्ट” (सर्वोदय) को पढ़कर जीवन में कांतिकारी परिवर्तन, 
फीनिक्स आश्रम” की स्थापना | 
"rk: शुलू-विद्रोह, घायलों की सेवा, पूर्ण ब्रह्मचर्य की प्रतिज्ञा, सत्याग्रह 
शब्द का अविष्कार | 
१६०७- शिष्टमण्डल के साथ विलायत यात्रा, खूनी कानून के विरुद्ध 
सत्याग्रह | 


१६०८- अन्तरिम समझौता, पठान द्वारा आक्रमण, सत्याग्रह पुनः प्रारम्भ, | 
गिरफ्तारी i 
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१६२६- 
१६३०- 


१६३१- 


` १६३२- 


१८२२- 


गांधीजी की दिनचर्या 


टालस्टाय को प्रथम पत्र, दूसरी बार शिष्टमण्डल में विलायत 
रवाना, दक्षिण अफीका लोटते समय (हिन्द स्वराज्य' पुस्तक लिखी। 
जोहांसबर्ग में 'टालस्टाय फार्म? की wmm 
गोखले की दक्षिण अफीका यात्रा, “नीति-धर्म' प्रकाशित । 
सत्याग्रह पुनः आरम्भ, गिरफ्तारी और रिहाई, सात दिन का 
उपवास तथा साढ़े चार मास तक एक समय भोजन। 

दक्षिण अफ्रीका का सदा के लिए त्यागकर भारत आगमन | 

२५ मई को अहमदाबाद के निकट 'सत्याग्रह-आश्रम' की स्थापना। 
चम्पारण-सत्याग्रह का सफल नेतृत्व । 

खेड़ा-सत्याग्रह, अंग्रेजी साप्ताहिक 'यंग इंडिया” तथा गुजराती 
साप्ताहिक “नवजीवन? का सम्पादन। 

भारतीय स्वराज्य लीग के अध्यक्ष निर्वाचित। 

खादी और चरखा प्रचार प्रारंभ। 

चीरीचीरा कांड के कारण सत्याग्रह-आंदोलन स्थगित, यरवदा जेल 
यात्रा, छः साल की सजा। . 

साइमन-कमीशन, वारडोली-सत्याग्रह, नेहरू रिपोर्ट, 
कलकत्ता-कांग्रेस 

लाहीर-कांग्रेस में पूर्ण स्वाधीनता का प्रस्ताव। 

२६ जनवरी को पूर्ण स्वाधीनता की प्रतिज्ञा, १२ मार्च को 
नमक-कानून तोड़ने के लिए दांडी-यात्रा, गिरफ्तारी । 

२५ जनवरी को रिहाई, ४ मार्च को गांधी-इर्विन समझौता, कराची 
कांग्रेस, दूसरी गोलमेज-परिषद्‌ में भारत के एकमात्र प्रतिनिधि । 
सत्याग्रह पुनः प्रारंभ, ४ जनवरी को गिरफ्तारी, 'नवजीवन', “यंग 
इंडिया” पत्र वन्द, २० सितम्बर से हरिजनों को अलग मताधिकार 
दिये जाने के कारण आमरण अनशन, २४ सितम्बर को 
यरवदा-समझीता। 

८ मई से २१ दिन का उपवास, “हरिजन? पत्रों का प्रारम्भ, रिहाई, 
फिर गिरफ्तारी, एक वर्ष की सजा, १६ अगस्त को आमरण 


. उपवास, जो एक सप्ताह चला, २३ अगस्त को रिहाई, साबरमती 


आश्रम का त्याग, ७ नवम्बर से हरिजन-यात्रा। 
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१६३४- ७ मई को सत्याग्रह स्थगित, ७ दिन का उपवास, बम्बई-कांग्रेस, 
२६ अक्तूबर को 'ग्रामोद्योग संघ” की स्थापना । 

१६३६- सेवाग्राम आश्रम” की स्थापना । 

)६३७- जुलाई में कांग्रेस द्वारा पद-ग्रहण, नई तालीम शुरू। 

)६३६- राजकोट में आमरण अनशन, ८ नवम्बर को प्रान्तों में कांग्रेस 
सरकारों द्वारा पद-त्याग। 

१६४०- ११ अक्तूबर से व्यक्तिगत सत्याग्रह, विनोवा प्रथम सत्याग्रही, 
'हरिजन' पत्रों पर रोक। 

१६४१- कांग्रेस के नेतृत्व से मुक्ति। 

१६४२- कांग्रेस का पुनः नेतृत्व, क्रिप्स-मिशन, c अगस्त को “भारत छोडो! 
प्रस्ताव, नेताओं की गिरफ्तारियाँ, १५ अगस्त को पूना के आगाखाँ 
महल में महादेव भाई देसाई का देहावसान। 

` १६४३- आगाखाँ महल में २१ दिन का उपवास। 


१६४४- २२ फरवरी को कस्तूरवा गांधी की मृत्यु, ६ मई को जेल से रिहाई, 


गांधी-जिन्ना-वार्ता | 
१६४५- पहला शिमला-सम्मेलन। à 
` " १६४६- कैबिनेट-मिशन, मुस्लिम लीग द्वारा १६ अगस्त को प्रत्यक्ष कार्रवाई 
दिवस, साम्प्रदायिक दंगे । 
१६४७- नोआखाली की पदयात्रा, १९ अगस्त को स्वतंत्रता प्राप्ति । 
१६४८- दिल्ली में आमरण अनशन, ३० जनवरी को महाप्रयाण। 


रामधुन 
रघुपति राघव राजाराम, 
पतितपावन सीताराम। 
सीताराम, सीताराम, 
भज प्यारे तू सीताराम। 
ईश्वर अल्लाह तेरे नाम, 
सबको सन्मति दे भगवान | 
रघुपति राघव राजाराम, ` 
पतितपावन सीताराम। ` 

6 
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